
人体常用穴位按摩保健方法(动画图解) 

  

一、穴位：脾经（脾土）  

 

位置：拇指桡侧面。  

 

操作：  

 

①补脾经：使患儿拇指微屈，操作者以拇指面沿  

 

患儿拇指桡侧缘向掌根直推，见中图。  

 

②清脾经：在小儿拇指面上直推，见右图。  

 

约推 100～300 次。  

 

主治：消化不良，腹泻，呕吐，疳积，四肢无力等。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

图解：  

 

  

 

二、穴位：肺经（肺金）  

 

位置：无名指掌面。  

 

操作：  

  淘宝团购，马上去看看吧！ 

 

http://s.click.taobao.com/t?e=m%3D2%26s%3DIAXt8C1O03AcQipKwQzePCperVdZeJviEViQ0P1Vf2kguMN8XjClAlwW6wXccUUXFuvVfkigojwzwxNPDfBv0ljQypKNMZmpMlD%2FbD0QXmA3%2BuF63XFEd%2Bo0BcZWWIRYYA%2FDpPH01wK9AmARIwX9K%2BAjBDXvuqoU47FHjfsActnIQu5PdXpojKJn5AyUbPoV


 

①补肺经：在无名指面上旋推,见中图，约补 200～400 次。  

 

②清肺经：面向指根方向直推，见右图，清 200～400 次。  

 

主治:发热,咳嗽,气喘,胸闷,咽喉肿痛等.  

 

图解：  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三、穴位：肾经（肾水）  

 

位置：小指掌面。  

 

操作：  

 

①补肾经：在小指面上旋推,见中图，约补 200～400 次。  

 

②清肾经：自小指尖向指根方向直推，见右图，清 100～200 次。  

 

主治：小便赤涩不利，遗尿，尿频等。  

 

图解：  

 

浪仔小子男装店点击查看

 

http://s.click.taobao.com/t?e=m%3D2%26s%3D63zozjCojO0cQipKwQzePDAVflQIoZepLKpWJ%2Bin0XJRAdhuF14FMUpI4I1Y2VSmRitN3%2FurF3yZ7vcEYAexXBu4p58zqh66CVjHejpxHzAtB5jchQeVfxBWFchgibEt
http://s.click.taobao.com/t?e=m%3D2%26s%3D63zozjCojO0cQipKwQzePDAVflQIoZepLKpWJ%2Bin0XJRAdhuF14FMUpI4I1Y2VSmRitN3%2FurF3yZ7vcEYAexXBu4p58zqh66CVjHejpxHzAtB5jchQeVfxBWFchgibEt
http://s.click.taobao.com/t?e=m%3D2%26s%3D63zozjCojO0cQipKwQzePDAVflQIoZepLKpWJ%2Bin0XJRAdhuF14FMUpI4I1Y2VSmRitN3%2FurF3yZ7vcEYAexXBu4p58zqh66CVjHejpxHzAtB5jchQeVfxBWFchgibEt


  

四、穴位：肝经（肝木）  

 

位置：食指掌面。  

 

操作：  

 

①补肝经：在小儿食指面上旋推，见中图，约补 100～200 次。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②清肝经：由指尖向指根直推，见右图，清 100～300 次。  

 

主治：惊风抽搐、目赤，伤风感冒，脾虚泄泻，肝炎等  

 

图解：  

 

  

五、穴位：心经（心火）  

 

位置：中指掌面。  

帝诺骑士男鞋馆点击查看

 

http://s.click.taobao.com/t?e=m%3D2%26s%3DvIIUa%2BbKXDccQipKwQzePDAVflQIoZepLKpWJ%2Bin0XJRAdhuF14FMWTAowfuh6o18sviUM61dt2Z7vcEYAexXBu4p58zqh66CVjHejpxHzBC8vd2bv2m%2BPdboa4LTPuA
http://s.click.taobao.com/t?e=m%3D2%26s%3DvIIUa%2BbKXDccQipKwQzePDAVflQIoZepLKpWJ%2Bin0XJRAdhuF14FMWTAowfuh6o18sviUM61dt2Z7vcEYAexXBu4p58zqh66CVjHejpxHzBC8vd2bv2m%2BPdboa4LTPuA
http://s.click.taobao.com/t?e=m%3D2%26s%3DvIIUa%2BbKXDccQipKwQzePDAVflQIoZepLKpWJ%2Bin0XJRAdhuF14FMWTAowfuh6o18sviUM61dt2Z7vcEYAexXBu4p58zqh66CVjHejpxHzBC8vd2bv2m%2BPdboa4LTPuA


 

操作：  

 

①补心经：在小儿中指面作旋推,见中图，约补 100～200 次。  

 

②清心经：指尖向指根直推，见右图，清 100～300 次。  

 

主治：高热神昏，烦躁，夜啼，口舌生疮，小便短赤等。  

 

图解：  

 

  

五脏相对于五行的,大家没事的时候可以多做按摩,闲着也是闲着,做了总比没做的好。只是上

面说的是患儿，应该对应大人的也可以的，中医穴位是一样的。健身是全民的,无论是以什

么方式。没事时，坐车时都可以按摩一下试试了！     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

常见病穴位按摩 ： 

                                                 
 

汉武帝药枕 

典藏千年失眠秘方，彻底治疗失眠顽疾。 

查看产品详情>> 

http://1x0da2x004b.cdn.dadacps.com/
http://1x0da2x004b.cdn.dadacps.com/
http://1x0da2x004b.cdn.dadacps.com/
http://1x0da2x004b.cdn.dadacps.com/


 

 

1.扁桃腺疼痛  

 

指压“合谷”对于治疗扁桃腺疼痛非常有效，合谷穴不仅能治扁桃腺疼痛，对于牙痛、高血压、

面疱也很有效。“合谷”是将拇指和食指张成 45 度角时，位于骨头延长角。  



 

 

                                                           

 

 

2.治疗便秘的穴位与指压法  



 

  先卧在床上，放松全身肌肉，在第 4、5 腰椎中间向左右二指幅处强压到稍有疼痛感。

由于此处能刺激大肠，使大肠机能活泼，因此能治好任何便秘。指压时先深吸一口气，一面

强压一面吐气，6 秒钟后将离开，恢复自然呼吸，如此重复 5－10 次（请人代劳时，采用同

样的呼吸法）。  

 

                   

 

 

 

3.治疗出汗的穴位与指压法  

 

  汗是由肾经与膀胱经支配。所以，称为“阴谷”即在膝盖关节内侧 5 厘米左右上方的穴道



与称为“肾俞”即在第 2 腰椎左右 2 厘米处的穴位，对治疗多汗症非常有效。阴谷能够缓和冲

击肉体性、精神性的变化，更是有助于回复的穴位，肾俞穴是对因泌尿系统等不正常所引起

的疾病，具有治疗效果的穴道。  

  

                        

 

 

4.治疗低血压的穴位与指压法  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  在感到头重、头昏脑胀时，稍微强力的指压叫“百会”的穴位。“百会”在头的最上部之中

心，将两手的中指置于其上，缓缓吐气，强力按压 6 秒钟，如此反复 5 次，血液循环会变为

良好。  

 

  另外，当全身慵懒、手脚冰泠、目眩、站着时头发晕时，在脚踝附近有两个穴位，可以

达到效果。  

 

康盛降压茶 

每天一杯降血压，双向调压，见效快、降的稳。 

查看产品详情>> 

http://1x0da2x0034.cdn.dadacps.com/
http://1x0da2x0034.cdn.dadacps.com/
http://1x0da2x0034.cdn.dadacps.com/
http://1x0da2x0034.cdn.dadacps.com/


 

  此穴位是在脚踝的正后面。用大拇指及食指抓住这两个点，以与前面同样的要领强力按

压 6 秒钟，反复做 20 次。  

 

                   

 

 

5.治疗风湿疼痛的穴位及指压法  

 

  治疗上半身疼痛，以指压“外关”和“内关”最有效。“外关”位于手脖子横皱纹向上三指宽

处。“内关”位于“外关”的反面。治疗下半身疼痛以指压“百里”最有效。  

 

  指压上述穴位时，必须左右交替，一面吐气一面压 6 秒钟，如此重复 10 次，每天操作

数次。如果患处肿胀、发炎的话，不可压患处，而只在患处附近缓缓的压即可。  

 

                



 

 

6.治疗感冒的穴位及指压法  

 

  穴位是在颈后侧称为“大椎”之处。挺直身体、颈部向前倾，在颈根处有块隆起的骨。在

此隆起骨中，最接近颈部上面的骨称为第 7 颈椎、其下降之骨（第一胸椎）间凹洼的中心，



即是称为“大椎”的穴位。  

 

  强力按压此穴位，能促进组织的发达，使身心一面作用旺盛，一面控制体内钙与磷的代

谢。进而增加对滤过性病毒的抵抗力。  

 

用这种治疗法几乎可治愈感冒，如果还未能完全复原请再试试以下的治疗方法。  

 

  从朝向大椎下的第 2 个凹洼（第 2 胸椎与第 3 胸椎间）的中心，左右各 2 厘米左右之处。

此穴位称为“风门”，治疗要领同上（手无法到达请别人帮忙），连续做 10 次。  

 

                           

 
 

7.治疗高血压的穴位与指压法  

 

  在脚的大拇趾趾根上，有粗的横纹。在其中央是称为“高血压点”的穴位。  

 



  慢慢的吐气，用两手的大拇指强力按压此处 6 秒钟。  

 

  在两脚的穴位各做 3 次。一天请做 10 次。  

 

  每月不间断的做此指压法一年，无论多高的血压，亦可有很显著的疗效。  

 

 

 

8.治疗更年期障碍的穴位及指压法  

 

  从膝盖骨内侧的上角，上面约三指宽筋肉的沟，一按就感觉到痛的地方，有称为“血海”

的穴位。一面慢慢的吐气，用稍微会感觉到痛的力量以大拇指继续按压 6 秒钟。反复做 10

次。  

 

  每天坚持不断的做，定会减轻更年期令人厌烦的症状。而且身心也会谐调，能愉快的渡



过更年期。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                       

 

Ahair 爱黑发 

内服外用，三效合一。30 天白发变黑发··· 

查看产品详情>> 

http://1x0da2x0041.cdn.dadacps.com/
http://1x0da2x0041.cdn.dadacps.com/
http://1x0da2x0041.cdn.dadacps.com/
http://1x0da2x0041.cdn.dadacps.com/


 

 

9.治疗骨折、伤痕等后遗症穴位与指压法  

 

  治疗这样后遗症，“列缺”穴在手腕内侧（大拇指侧下），能感觉到脉搏跳动之处，最具

效果。此穴位常使手动脉及血液流动。另外脚痛时，指压膝盖里侧中央称为“委中”的穴位最



具效果。  

 

  按压右手部“列缺”时，使右手放松，一面吐气一面用左手的大拇指用力按压 6 秒钟。相

反的，如果是左手，则使左手放松，用右手的大拇指强力按压。  

 

  委中是用两手的大拇指按压。也是一面吐气用力按压 6 秒钟。  

 

  以上，每天反复做 30 次。  

 

                        



 

 

10.治疗喉咙痛、鼻塞的穴位及指压法  

 

  指压“尺泽”和“上尺泽”两处穴道。先将手臂上举，在手臂内侧中央处有粗腱，腱的外侧

外就是“尺泽”。“尺泽”上方 3-4 厘米处用手强压会感到疼痛处，就是“上尺泽”  



 

  指压“迎香”时，对去除流鼻水、鼻塞和关于鼻子的一切不适之感都很有效果，能治愈鼻

病。“迎香”位于鼻翼左右 1 厘米处，指压时左右同时进行，先深吸一口气，将食指置于其上，

一面缓缓吐气一面压 6 秒钟。其次一面吸气一面卸除指力，如此重复 10 次就能治好鼻塞、

流鼻水。刺激此穴道也能使嗅觉复活，使你能辨别各种香味激起食欲。。  

 

              

 

 

11.治疗假性近视的穴位与指压法  

 

  假性近视和眼睛疲劳都是眼睛酸痛所引起。现在为你介绍消除眼睛酸痛的穴道指压健康



法。  

 

  ①轻按眼睛周围——将眼睛闭上状态的眼皮轻按到稍微有疼痛感。按法是用食指和中指

按压眼窝。  

 

  ②在戴眼镜脸侧中央骨洼处叫“客主人”穴，只要指压此处视神经，就能消除眼睛的疲劳。

指压时一面稍强吐气一面使用手掌压 6 秒钟，如此重复 10 次。  

 

  ③“行间”是位于脚大拇趾和第二趾之间，这是治疗眼睛和肝脏的穴道。指压时一面吐气，

一面强压到稍微有疼痛感，如此重复 2-3 次。这个穴道对运动不足、暴饮暴食而引起的眼睛

疲劳最有效。  

 

                     



 

 

12.治疗肩膀肌肉僵硬、酸痛的穴位及指压法  

 

  能治疗肩膀僵硬、酸痛的穴位有三处。一处是颈脖子左右 2 厘米处的“天柱”。第二处是

“肩井”。第三处是肩胛骨内侧，一压即疼，使情绪好转的“膏肓”。  

 

  指压这三处穴道时，一面缓缓吐气一面揉 6 秒钟，如此重复 10 次，就可治愈肩膀僵硬、

酸痛  



 

                  

 

 

13.治疗睑腺炎（麦粒肿）的穴位与指压法  

 

  治疗睑腺炎，可以指压“二间”。将手握拳，在食指的第二关节有一深沟状，在沟状的顶

端就是“二间”。这个穴道在针炙上是很有名的穴道，请务必牢记。  

 

“二间”对治疗膝盖疼痛也非常有效  

 

                     



 

 

14.治疗脚气的穴位及指压法  

 

  对脚气病有效果的穴位是在针炙治疗常使用的“足三里”凹洼的周围。  

 



  找足三里的方法是使膝盖直立，使与膝盖相反的手的食指端向外侧，使食指的指根点置

于胫骨上，抓住胫骨骨端，摩擦膝盖。在膝盖住手处食指指尖就是足三里。  

 

  缓缓的吐气，并一面强力按压此穴道 6 秒钟，反复做 20 次。  

 

  每天反复做，与此同时，如刚才所述，需充分注意改善饮食生活。  

 

  指压足三里，除了脚气病外，对各种的病症亦有效，例如神经质、头痛等也相当见效。  

 



                    

 

15.治疗口腔炎的穴位与指压法  

 

  指压“口内点”对治疗口腔炎非常有效。“口内点”位于中指指根中央，指压时一面缓缓吐

气一面强压 6 秒钟，如此左右各做 10 次，每天做 3 回，就能治愈口腔炎和疼痛。指压“口内



点”，对其它口内疾病也很有效。  

 

                                       

 

16.治疗慢性胃炎、胃痛的穴位与指压法  

 



  “中脘”是治疗胃肠病不可缺少的穴位，它位于胸骨下端和肚脐连线中央。指压时仰卧，

放松肌肉，一面缓缓吐气一面用指头使劲地压，6 秒钟时将手离开，重复 10 次，就能使胃

感到舒适。中脘指压法如果在胃痛时采用的话，效果更佳，它与过酸性和减酸性无关。  

 

  过酸性的话，指压“阳陵泉”。它位于膝盖呈直角时外侧腓骨小头之下，刺激时一面吐气

一面压 6 秒钟，如此重复 10 次，会使制酸作用活泼，不会打酸嗝。  

 

  减酸性的话，只要指压“足三里”。指压要领同前，重复 10 次就可促进胃酸分泌，使胃

感到舒服。如果弄错过酸性和减酸性，会产生反效果，因此必须多加注意。  

 



                          

 

17.治疗老花眼的穴位及指压法  

 

  眼睛是胃肠的穴道所支配，因此指压“胃肠点”就延缓身体老化，也预防眼睛老化。“胃

肠点”位于手掌生命线的正中央。指压时一面缓缓吐气一面压约 6 秒钟，每回做 20 次，每天



做 5 回。指压左手则对右眼有效，指压右手则对左眼有效。  

 

  其次采用相同要领指压后颈左右 2 厘米处穴道，此处穴道是有名的“眼点穴”和“天柱

穴”。  

 

                                            

 
 

18.治疗肋间神经痛的穴位及指压法  

 

  在手背距横纹三指幅处有“外关”。在小脚趾和第四趾之间用指尖向上搓，到了尽处就是

“临泣”穴。指压时只要在这两处穴位上，一面缓缓吐气一面轻压 6 秒钟，左右各按 10 次就

能去除疼痛。  

 



                                                

 

 

19.治疗麻疹的穴位及指压法  

 

  脚部第二趾趾根下的 3 厘米左右处称为“里内庭”，一面缓缓的吐气 6 秒钟，用两手的食

指及中指强力按压至会痛。重复做 30 次。  

 

  另外，在耳朵上“麻疹区”的穴位，这个穴位用火柴棒之类的东西一按压，就会感觉到痛。  

 

  以拇指与食指由前后用力夹住此穴道，连续按压 6 秒钟。此时，一面缓缓的吐气，一面

反复做 20 次左右，麻疹大体痊愈。  

 

                             



 

 

20.治疗目眩、头昏眼花的穴位及指压法  

 

  治疗头晕目眩的穴位称为“中渚穴”，是在小指与无名指指根间下二厘米手背凹陷处，用

力按压，会有力量脱落的感觉。  

 

  此穴位对目眩、站起来头昏眼花会马上见效，请务必记住。  

 

    



 

 

 

21.治疗膀胱炎的穴位及指压法  

 

  首先将肚脐到耻骨连成一线，将线五等份，由下算起 1/5 处的穴位称为“中极”。此穴不

但能增强精力，对泌尿系统也有特效。指压时一面缓缓吐气一面慢压 6 秒钟，如此重复 20

次。  

 

  其次是指压脚底中央稍近趾侧凹穴的“涌泉”采用同样要领指压 10 次。指压治疗膀胱炎

必须有耐性，要能持之以恒，才能使你脱离苦海。  

 



                                                  

 

 

22.治疗气喘发作的穴位及指压法  

 

  为防止气喘，在突出的第 7 颈椎下的“大椎”，与其左右 2 厘米处，有一称为“治喘”凹洼

附近的穴位，非常有效果。  

 

  一面缓缓的吐气，一面用力按压 6 秒钟，重复做 3 次。此，会使气喘舒适。  

 

  在突然发作时，指压胸骨旁的“俞府”及“或中”可达到效果。俞府是在锁骨正下面。以和

前面同样的要领，稍微按压 6 秒钟。 



 

  将此重复 10 次以上的话，则在痛苦前，发作会制止。  

 

           

 

 

23.治疗疾病性气喘的穴位及指压法  

 

  指压脊椎的“心俞”“厥阴俞”等周围的穴道，能扩大气道，使心脏舒服，对气喘有直接的

效果。  

 

  心俞是在第 5 胸椎与第 6 胸椎中间左右 2 厘米之处，厥阴俞是在第 4 胸椎与第 5 胸椎中



间左右 2 厘米之处。  

 

                  

 

 

24.治疗怯寒症的穴位及指压法  

 

  以下四个穴位指压时，请把大口吸的气缓慢吐出，每 6 秒钟按压一次。  

 

  全身寒冷的情况，以直线连结肚脐与耻骨上方，将其分为十等分，从肚脐 3/10 的位置，

称为“气海”，做 6 次。  

 



  治疗脚部寒冷的穴位称“梁丘”。伸展膝盖用力时，筋肉凸出处的凹洼，从膝盖骨右端，

约三个手指左右的上方也是该穴。做 20 次。  

 

  肩膀及手腕寒冷的情况，治疗上半身寒冷时的穴位，称为“申脉”。在脚踝根的凹洼处。

做 20 次。  

 

  腰部寒冷的情况。此穴位称为“腰之阳关”在第四腰椎与第五腰椎间的凹洼，做 10 次。  

 

                                       

 

 

25.治疗妊娠恶阻的穴位及指压法  

 

  镇静呕吐、恶心，指压称为“天柱”的穴位是最有效果的。另称为“女三里”的“三阴交”亦

有效果。  



 

  天柱是在后颈凹洼稍微下方左右 2 厘米之处。用两手握拳的同时，一面吐气，每隔一秒

钟强力敲打。每十次做一组，一面稍做休息，做十组。  

 

  三阴交是从脚部内侧的脚踝，沿着骨至 6 厘米左右以上之处。此亦以与前面相同的要领

敲打，做三组。请每一组左右相互敲打。 

 

                                     

 

 

26.治疗闪腰、慢性腰痛的穴位与指压法  

 



  “上仙点”位于第 5 腰椎正下方凹处，一面缓缓吐气一面强压 6 秒钟，如此重复 20 次，

就能使疼痛减轻。另一种方法是将双膝站直后弯曲，加压折邹顶点也有效。  

 

 

 

27.治疗湿疹的穴位及指压法  

 

  止痒、祛除湿疹的穴道之一称为“治痒”，刺激此穴位，有止痒之效。  

 

  治痒穴是在手腕放下时，从肩膀凹洼，以垂直线而下，该线与乳头的水平线相交处。  

 

  一面缓缓吐气，一面按压 6 秒钟，反复做 10 次，即可止痒。  



 

  其次，以和前面相同的要领一面吐气一面按压叫做“太白”，即在脚拇趾下部，大骨外侧

的穴位大约按 20 次。如此，因湿疹而引起的红色斑疹便会消失。  

 

              

 

 

28.治疗食欲不振的穴位及指压法  

 

  指压第 6、7 胸椎，能使食欲中枢产生显著的功效，能使食不振渐渐治愈。第 6 胸椎右

侧、第 7 胸椎左侧是穴道所在，指压时一面吐气一面强压 6 秒钟后将手收回，恢复自然呼吸，

如此重复 30 次。  



 

  这种穴道指压法必须在餐前一小时进行而且餐前尽量少吃甜味料、白砂糖这些会减低食

欲之物。还有，时常保持情绪稳定也能防止食欲不振，有烦恼事情的话，最好将它忘却，可

以多活动或干自己感兴趣的事。将心理的不安去除后，食欲就能随之产生。  

 

                     

 

 

29.治疗手腕筋肉疼痛的穴位及指压法  

 

  治疗肌肉疼痛以指压“肩井”和“手三里”最有效。“肩井”位于乳头正上方与肩线交接处。

指压时一面缓缓吐气一面用拇指和食指，两肩同时捏到稍感疼痛程度 6 秒钟，如此重复 10



次。  

 

  其次是指压手三里，要领相同，左右手交替指压 10 次，如此便能去除手部肌肉疼痛。  

 

                           

 

 

30.治疗疼痛、麻痹等后遗症的穴位及指压法  

 

  首先趴着，将肌肉放松。在后头骨正下方凹处，也就是颈脖子处有一块突起的肌肉。此

肌肉外侧凹处是“天柱”，我们所要寻找之处就是“天柱”。凡治疗颈部以上异常之处，都离不

开“天柱”。它与视神经也有关，能使眼睛爽朗明亮。  



 

  指压时，一面缓缓吐气一面压 6 秒钟，如此重复 20 次。其次是指压第 7 颈椎和第 1 胸

椎之间的“大椎”。指压时要颔同前，重复 10 次。此穴对颈部、肩膀、手腕、背部的异常也

很有效。  

 

                            

 

 

31.治疗膝关节疼痛的穴位与指压法  

 

  关节痛并不仅限于膝盖，有时脚脖子、手腕、手臂也会感到疼痛。指压“膝眼”对治疗关

节痛非常有效。现在简单介绍此穴道。  



 

  “膝眼”位于将膝盖折成直角时，在它的下面凹处。指压时用双手中指，一面缓缓吐气一

面强压 6 秒钟，如此左右各做 10 次，每天做 3 回。则关节疼痛在不知不觉间就可去除。  

 

   

 

 

32.治疗下痢的穴位及指压法  

 

  治疗下痢的穴位，一处是位于脚拇趾和第 2 趾中间向里 2 厘米处的下痢穴。指压时一面

缓缓吐气一面用拇指用力压 6 秒钟，左右脚各 1 次，如此重复 15 次。  

 



  第二处是“天枢”。它位于肚脐向左右三指宽处。指压时先放松筋肉，深吸一口气，一面

缓缓吐出一面同时轻压 6 秒钟，气吐尽时才将手离开，如此重复 10 次。  

 

       

 

 

33.治疗月经痛的穴位与指压法  

 

  在此介绍对月经痛非常具有效果的两个穴位。  

 

  一个称为“三阴交”是女性病症中不可欠缺的穴位，又叫“女三里”对妇女并颇有疗效。  

 



  三阴交是从脚部内侧的脚踝，沿着骨往上四指压至最疼处。一面缓缓的吐气，每隔 6

秒钟用力按压一次，重复 20 次。  

 

  其次，指压称为“内关”的穴位。内关是在手腕的内侧，从近手腕之横皱纹的中央，往上

约三指宽的中央。  

 

  一面缓缓吐气，用力按压 2 秒钟，反复做 5 次。请以同次数按压左右。  

 

  如此，月经痛便会消失。  

 

        

 



 

34.治疗坐骨神经痛的穴位及指压法  

 

  治疗坐骨神经痛的穴道位于两腿后侧正中线上。但是所谓正中线并非指整条线，要在按

压会有疼痛感之处才有效。会疼痛处由上向下，一面缓缓吐气一面强压 6 秒钟，如此重复

15 次。一条腿压完后换另一条腿。  

 

 

35.头痛  

 

头痛不必吃药，用此摩擦法即可治疗。一旦头痛，就立刻将大拇指压于左右的太阳穴上，一

边用力压，一边做旋转的动作，共计做三十六次。注意每次按压后要稍微抬起拇指，并换气

后再进行按压。这点一定要注意。  

 

  患有慢性头痛或严重头痛的人，持续做此太阳穴摩擦法，一定可以解除您的痛苦。但此

摩擦法并非对所有头痛都有很好的疗效，太阳穴摩擦法对于因血管原因引起的头痛治疗效果

明显，尤其是对两侧太阳穴附近的头痛疗效更是显著。  

 

36.摩擦肩部可治疗五十肩  

 

  肩膀有几处穴位，其中肩井穴的摩擦对肩酸、肩膀疼痛最有效，而肩外俞穴的摩擦则对

气喘、咳嗽有效，风门穴的摩擦对于肺病、支气管炎有效，同时对于脸部苍白、皮肤干燥也

有帮助，不但具防止肌肤粗糙、湿润的功劳，也有预防感冒的效果。  

 

 

37.摩擦手臂可治便秘、强化肠胃  

 

  手臂上布满着许多可以锻炼五脏六腑的经络与穴位，特别是位于外侧有与肠胃相关的经

络与穴位。当一个人有了便秘情况时，只要拼命地摩擦手臂即可；它能从体内治疗痔和气喘

病，并且有改善体质恢复体力的功劳。  

 

 

38.按压合谷穴可止牙痛、头疼  

 

  当手掌合拢时，大拇指与食指之间，便会有一稍微隆起的部位，在隆起的部位正中央有

一个“合谷穴”。合谷穴对于治疗头疼、牙痛等有效。它是止痛的特效穴。在我国古代拔牙时

都在此穴针灸以为麻醉之用。  

 

  当牙痛、头疼时，只要揉合谷穴即可缓和疼痛。用右手使劲地揉左手的合谷穴，接着换

手，使用左手使劲地揉右手的合谷穴，则剧烈的疼痛自然就会缓和下来。  

 

  由于合谷穴与整个头部组织有关，若继续摩擦可使颜面变得光滑、细嫩，并且有预防面

皱的功效。而且合谷穴的摩擦对于治疗颜面麻痹、眼疾、鼻炎、扁桃腺炎和所有头部之疼痛

将能发挥莫大的效果，只要一日做二三回，便能使一个人生气蓬勃。  



 

  患有慢性头疼的人，一旦感到疲倦时，不妨做此合谷穴的摩擦，就会将头疼的症状治疗。  

 

 

39.内脏疾病可由五根指头查出  

 

  手指检查法可以了解内脏的健康情形，用手指抓住另一只手的指甲根部，强劲地加压旋

转，由小指到拇指的顺序抓住试试看，有没有特别疼痛的手指。  

 

  实际上在人的五个手指尖上都有穴位，且各与内脏有密切的关系，若某根指头感到疼痛，

则表示与其穴道有关的内脏有了某种障碍或异常的现象。  

 

  小指疼痛的人，表示其心脏与小肠有了疾病。在小指尖与无名指相临的一侧有“少冲穴”，

其与心脏有密切关系，心脏病发作时可用力压小指甲的尖部位，可以抑制发作现象；在相反

的一侧有“少泽穴”，与小肠有密切关系，当肠子不舒服时，可强力按压此穴位。  

 

  无名指疼痛的人，必有喉咙痛或头痛的现象，由于无名指有三焦经的“关冲穴”，在感冒、

发热时摩擦此穴即可。在中指上有一处“中冲”的心包经穴，当中暑、心脏衰竭时，中指会感

到疼痛。  

 

  食指上有属于大肠经的“商阳穴”，便秘时按此指会痛，则可确定是大肠某个部位有了异

常现象。  

 

  大拇指上有个“少商穴”，肺疾者按此部位会疼痛得受不了。  

 

  各位现在就不防试试手指检查法看，若感到稍有疼痛，就表示手指经穴显示的部位有衰

弱的征兆，此时要忍住摩擦的疼痛，一直摩擦到疾病复原时为止。  

 

  不但是双手，双脚的脚趾部位，也同样可以检查，如果养成了指尖摩擦的习惯，则能使

血液的循环良好、强化内脏，尤其是强化心脏机能。  

 

 

40.摩擦心窝可止呕吐  

 

  当晕车想吐或过于紧张不适、饮酒过度而呕吐时，一般人通常都是替患者做背部摩擦，

其实那并没有什么效果。  

 

  事实上，能抑制恶心的经穴在心窝到腹部的位置，包括了上脘穴、中脘穴、下脘穴三个

经穴。  

 

  当身体不适或晕车、酒醉时，用手指尖使劲地在心窝处上下摩擦，约经二三分钟后，恶

心就会自然停止，且能消除掉胃的疼痛或不舒服的感觉。  

 

  此法简单且随时可进行，最好将它牢记心里。  



 

 

41.腹部摩擦法可缓和胃疼及腹痛  

 

  健康的根源在于内脏是否健全，所以强化内脏，使其机能充分发挥是非常重要的，希望

各位能确实来做腹部摩擦法。  

 

  方法十分简单，用手掌以画圆的姿势摩擦腹部，首先将右手放在右胸部下，依逆时针方

向，由上腹部绕到下腹部，再通过左腹部回到原来的位置，接着用左手同样从左胸部开始绕

圈，用右手、左手交替使用，合计三十六回即可。  

 

  此腹部按摩法能消除消化器官的疲劳且强化之，持续做下去，胃肠会好转。同时也能预

防胃痛、腹痛。  

 

 

42.腿根摩擦法可促进荷尔蒙的分泌  

 

  特别介绍一种腿根摩擦法给有性欲倦怠的夫妇。此种方法不论男女，都可促进内分泌性

荷尔蒙旺盛。  

 

  但所做方法，男女稍有不同。女性要将双手各放在腿根内侧，斜着摩擦三十六次，然后

在下腹部左右摩擦三十六次即可，注意摩擦的时候，要往腿根里侧摩擦，摩擦方向不要弄错，

否则不会收到良好效果。男性摩擦时用一手把阴茎靠拢一边，用另外一只手摩擦，与女性一

样地做由下而上摩擦腿根三十六次，然后换手，做同样地摩擦，接着由下而上提升阴茎，摩

擦下腹部三十六次即可。  

 

  腿根摩擦法，能促进性荷尔蒙活泼，假如能够与腰部摩擦法一起实行，更能提高性功能

的效果。  

 

 

43.摩擦膝盖可治风湿、关节症  

 

  平常若能做预防膝老化的膝盖摩擦法，根本就不心担心自己会有风湿症，其摩擦方法是

一个人坐在椅子上，用双手抱住膝盖团团转使劲地摩擦，膝盖内侧也做同样的动作。膝盖摩

擦法可利用空闲休息时轻易做到，但是在洗澡时直接在素肌上实行更有效，在实行的时候，

将两个膝盖同时迅速地做，一直到膝盖发热为止。  

 

  膝盖摩擦法除能矫正 O 型脚或 X 型脚外，还可以促进膝盖关节的新陈代谢作用，对于

轻微风湿痛也有极佳的效果。  

 

  常感脚弱者，可用双手互相搓揉三十六次，引起体电之后，再使用那温暖的双手立刻做

膝盖摩擦法。  

 

 



44.摩擦腰部可治疗腰痛  

 

  腰部摩擦法为手掌按于腰部，而后大力的上下摩擦，透过此摩擦可刺激与腰痛有关的经

络和穴位，如“命门穴”、“肾脉穴”、“志室穴”等，而使腰部觉得轻松。  

 

  腰部摩擦法对于早泄、性无能等症也很效，因为能刺激“命门穴”、“肾俞穴”、“志室穴”

等穴位之故，同时又刺激到对女性性器的疾病，特别是赤带、白带有效的奇经带脉，及对肾

脏病有效的胆经。  

 

 

45.摩擦足背可解宿醉  

 

  在足背有“太冲穴”，对于治疗宿醉有极佳效果。“太冲穴”位于脚中指拇趾与脚板中央之

处。其方法为站立着，用一只脚踏另一只脚背之中腹，如此交替的做即可。  

 

  宿醉后的第二天早上会头痛，但不用但心，只需持续做此足背摩擦运动三分钟后，头脑

就会非常清醒。  

 

46.摩擦涌泉穴可消除失眠症  

 

  “涌泉穴”在脚心斜走处，用手摩擦脚也可以。但是使用脚心相互摩擦，能同时刺激双脚

之“涌泉穴”是比较合理的。如此反复做三十六回，不久心情自然就会稳定下来而能入睡。 手

法点穴治疗脑血栓，脑梗塞，脑溢血后遗症  

  结合足反射疗法，首先打开穴位，取肾上腺，肾脏，输尿管，膀胱，进行点压开穴。  

 

  动作要领：每个穴位点压 8-10 秒钟。以病人能以承受的力度为准，经肾上腺，肾脏，

输尿管，膀胱，依次顺序点压开穴，然后根据病人需要治疗的具体部位进行点穴治疗。  

 

  点穴时间：比如说患者年纪比较大，体质差，那么我们在给患者治疗的时候，力度小一

些，时间短一些，年纪轻的，体质好的，健壮的，力度大一些，时间长一些。  

 

                                                           

 

  点穴位时的注意事项：  

 

  1、学习前。首先要准备两份图。1.针灸人体挂图,2.足反射图。首先了解各穴位的位置，

隶属那一条经络，熟悉以后，再找相关的穴位，他们基本都在一条线上，很方便查找。  

 

  2、认真参考文章里所提的到的穴位和注意事项。  

 



  3、在点穴治疗时，所点到的穴位，患者应该有酸胀稍微带一点痛的感觉，如果出现单

一的疼痛感，那是穴位拿不准确，需要重新寻找穴位。治疗结束后，患者应该感觉有些微微

出汗，这种效果最好。  

 

  4、点穴位时，手法保持垂直方向，以病人能以承受的力度为准，点完穴位后，适当轻

柔一下穴位，因为有一些患者本身血小板减少，如果点完穴位后，不轻柔一下穴位，就会在

点压穴位的肌肤上留下青一块紫一块的痕迹，轻柔一下，就可以避免这种现象。  

 

  5、经过点穴治疗的患者肢体。上肢或者下肢，一般在第 2 天至第 3 天，都会出现不同

程度的酸痛症状，这种现象属正常反应，过两天会自然消失，无需要任何处理。不影响对患

者的继续治疗。  

 

  6、在给患者治疗时，只要穴位拿得准确，力度到位，患者经过治疗后，原来不能动的

肢体或相关部位，应该马上能动，原来能动的肢体或相关部位，应该更加灵活，活动的范围

应该更大。  

 

  7、经过点穴治疗的患者，当他们的肢体第一次能够活动后，可以叫患者间接的活动，

但禁止要求患者连续活动，因为他们的肢体因病长期失用，当他们的肢体第一次能够活动时，

他们所做的每一个动作，都要经过大脑发出指令，经过肢节神经系统的协调，他们相当要耗

尽全身的力气才能够完成某个动作，一般 15 至 20 分种以后才能重复运动，在患者的体质

增强以后，才适当增加他们的运动量。  

 

  8、对正在康复中的患者，首先要有爱心，耐心，当他们每前进一步，我们都要加倍给

予他们鼓励，在后期的康复训练中，患者会做错很多事，或者在训练的时候不认真，或者动

作不规范，这就需要我们去关心他们，去体贴他们，不厌其烦的去帮助他们，因为他们是患

者，是我们的朋友，或是你们自己的亲人。  

 

  9、患者在后期最大的困惑，就是不敢大胆学习走路，原因是患者的足底神经系统还没

有完全恢复知觉，在他们行走之前，一定要加强足底穴位的点穴治疗，要求足底神经系统的

每一个部位都要恢复知觉，为患者今后行走排除回顾之忧。  

 

  10、最后：不要急于让患者走路，在他们的肢体康复以后，首先让他们学习靠墙站立，

如果能靠墙站立坚持 20 分钟以上，就可以学习原地踏步，如果原地踏步 30 分钟以上，这个

时候患者就可以稳步前进了。  

 

   

  上肢瘫痪：取天宗，曲池，内关，外关，合谷等穴位，进行点压 8-10 秒钟  

 

  下肢瘫痪：取悬钟，承山，阳陵泉，足三里，伏兔，环跳等穴位，进行点压 8-10 秒钟  

 

  面部瘫痪：取百会，四神聪，太阳，上关，翳风，睛明，地仓等穴位，进行点压 8-10

秒钟  

 

  经过第一次点穴治疗后，病人的相关部位应该马上能动，此时应该叫病人自己活动几次，



每天进行两次点穴治疗，第二次时间应该相隔 4 小时以后才能进行第二次治疗，值得一提的

是：治疗前要求病人一定要吃饱，进食后休息一小时才能进行点穴治疗。病人绝对不能空腹

治疗。  

 

 

  最佳治疗时间：如果病人是初发病时，待病人的病情相对稳定后，即可对病人进行点穴

治疗，如果患者及家属配合得好，大约 22 天左右可以治愈，完全可以达到生活自理。  

 

  治疗效果：采用手法点穴治疗中风瘫痪后遗症，时间短，速度快，疗效显著，不反弹，

效果看得见，患者及家属满意。  

 

  注意：  

 

  1，治疗者首先修饰自己的手指甲，以免对患者的皮肤造成不必要的损伤。  

 

  2，高危病人不能进行点穴治疗，待病人的病情相对稳定后才能进行点穴治疗。  

 

  3，女患者月经期不能进行点穴治疗，酒醉神智不清的患者不能进行点穴治疗。  

 

                                                   

 

  我将自己几十年来的研究成果公布于众，共同研究，进一步探讨，让更多的同行，朋友，

患者以及他们的家属，尽快掌握这门医术，造福于广大患者朋友，让他们重新站立起来，享

受新的人生。最后；祝广大患者朋友早日康复，祝各位同行朋友万事如意。  

 

按摩后溪穴治疗颈椎病  

  颈椎、腰椎有病，揉后溪穴百用百灵。  

 

  伏案久了，压力大了，自己又不懂得怎么调理，颈椎病会提前光临。当长期保持同一姿

势工作或学习的时候，上体前倾，颈椎紧张了，首先压抑了督脉，督脉总督一身的阳气，压

抑了督脉也就是压抑了全身的阳气，于是，久而久之，整个脊柱就弯了，人的精神也没了。

人体的精神，不是被脑力劳动所消耗掉的，而是被错误的姿势消耗掉的。眼睛也需要靠阳气

来温煦，仅仅是眼睛疲劳，可能不能导致近视；真正导致近视的，是眼睛在缺少阳气温煦的



情况下过度疲劳。  

 

  这一系列问题，出于同一原因，那么，通过一个穴，也就可以全部解决，这个穴就是后

溪。  

 

  这是小肠经上的一个穴，把手握拳，掌指关节后横纹的尽头就是该穴。这个穴是奇经八

脉的交会穴，通督脉，能泻心火、壮阳气，调颈椎，利眼目，正脊柱。颈椎出问题了，腰椎

出问题了，眼睛出问题了，都要用到这个穴，效果非常明显。它可以调整长期伏案或在电脑

前学习和工作对身体带来的一切不利影响，只要坚持，百用百灵。  

 

  用这个穴位非常简单，而且容易坚持。我们坐在桌子旁，把双手后溪穴的这个部位放在

桌子沿上，用腕关节带动双手，轻松地来回滚动，即可达到刺激效果。  

 

  想想吧当我们坐在电脑旁阅读文件的时候，手是怎么放的？肯定是一手不离鼠标，一手

仍在键盘上吧！保持这个姿势不动，人都变僵了。这时，不妨灵活一点，把手解放出来，让

双手的后溪穴抵在桌沿或键盘上，来回滚动，揉一揉，每次刺激三到五分钟，每个小时刺激

一次就足够了。这是毫不耽误时间的，因为这时候，眼睛该看什么还可以看什么，不耽误。  

 

  坚持一天这样做下来，肯定到了下班的时候腰不会酸、脖子不会累，眼睛会很大程度上

的缓解。每天坚持这么做下去，首先是腰椎颈椎轻松挺直，同时，你会发现眼睛也比以前好

使了。如果因为忙，总是忘记怎么办呢？我建议可以定个闹钟，每隔一个小时提醒我们揉动

一下后溪穴。不管忙到什么程度，我想这么一点时间还是能抽出来吧。何况，每小时这短短

的三分钟，是拯救我们的健康的！  

 

  后溪穴的位置：将你的手握紧拳头，看你的小指与手掌相连处，因为掌纹会有一条小沟，

小沟和小指之间就是后溪穴。 
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